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Time to reflect
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7A HOW MUCH IS TOO MUCH?
• “T WENN DICH DEINE GEFÜHLE AUFFRESSEN
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FAST FOOD t JUNKFOOD
SCHNELL, SMART UND SUPERKÖSTLICH
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Warum wir sie besser meiden sollen
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Nie wieder Burger?
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EIN APPELL FÜR GUTE VORBEREITUNG
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(Basic-Bevorratungsliste)
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SOULFOOD MADE EASY
BREAKFAST, LUNCH & DINNER
Die Feel Good Kitchen geht weiter
Rezepte für Frühstück, Mittagessen und Abendessen
Side Dishes - an der Seite

LUNCH TO GO
HOL DIR DEN URLAUB IN DEIN GLAS
Mittagspause mit Pepp
Meal-Prep-Rezepte
Meine Lieblingsrezepte
Dein Ernährungstagebuch
Dein Mood-Tagebuch

GET STRONG, STAY FIT!
DEINE FITNESS BEGINNT HEUTE
Dream big. Set goals. Take action.
Go Girl, go (und natürlich auch die Boys)

POWER-ROUTINE
DEIN INDIVIDUELLER TRAININGSPLAN
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Essen vor und nach dem Sport
Sweat & Repeat
Superset
Zirkeltraining
Outdoor Cardio
10000 Schritte gehen
Warm-up & Cool-down

12 EASY EXERCISES

LOS GEHT’S - HERE WE GO
Raus aus der Komfortzone
Walk and Talk
Dein persönlicher Trainingsplan
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WHAT’S NEXT?
WIE GEHT’S WEITER?
Zuerst: Sei stolz auf dich
Mehrere Möglichkeiten stehen zur Auswahl

GOLDEN RULES
DIE 12 GOLDENEN GEBOTE -
MIT ZWÖLF PRINZIPIEN ZUM ERFOLG

DER PERFEKTE ABNEHMTAG
VON DEN 12 GEBOTEN ZUM PERFEKTEN TAG
Was macht einen perfekten Abnehmtag aus?

THE BEST TIME TO START IS NOW
Woche 1
Woche 2
Woche 3

ICH SAGE DANKE!

LESER:INNEN-FEEDBACK ZUR 
ABNEHMBIBEL

ÜBER DIE AUTORIN


